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レーニングの難易度を徐々に高め、そ
の後に回復期間を挟むまで続く期間は

「メゾサイクル」にあたる（18,21）。なお
議論を簡潔にするため、同じく筋肥大
を引き起こすことが明らかになってい
る残りの反復回数を意図的に操作する
可能性については、本稿では取り上げ
ない（8）。そのためこれ以降、残りの反
復回数は異なる漸進方法を通じて一定
であるとの前提で比較を行なう。

漸進させるのは強度か量か、その両方か？
　メゾサイクルを通じて漸進させる
べきは強度か、量か、それとも両方を
ある程度組み合わせたものか（その場
合はどのように）？　本稿における比
較の指標となる重要な制限事項は、パ
フォーマンスの低下を伴わずに耐えら
れる疲労の総量には限りがあるという
点である（12,14）。すなわち、プログラ
ム（パフォーマンス）を実施する能力
は過負荷を適用する上で重要である
ため、それ以上の過負荷が不可能とな
るまでプログラムに追加できる仕事量
には限度があるということである。パ
フォーマンスの一貫した回復が不可能
となる量を、最大回復可能量（Maximal 
recoverable volume：MRV）と呼ぶこ
とが提案されている（13）。例えば、両
者が互いにある程度トレードオフの関
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要約
　週単位の漸進を通常4 ～ 8 週間
にわたって行なう（その後1 週間の
回復を挟む）というのが、筋の成長を
目的とするトレーニング計画におけ
る主要な漸進方法のひとつである。
最も筋肥大に適した過負荷をもたら
すためには、週ごとにバーベルの重
量を増やすべきか、セット当たりの
レップ数を増やすべきか、あるいは
セット数そのものを増やすべきか？
先行研究から考えられる答えは、「そ
れら3 つのうちのいくつか」を実施
することであるが、おそらくはセッ
ト数の漸進が最も十分な裏づけを
有する。レップ数と重量の漸進のト
レードオフについてはそこまで明確
になっておらず、これについても議
論する。

序論
　トレーニングプログラムにおける強
度、量、および筋の成長効果の関係につ
いては、これまでに相当な数の研究が
行なわれている。このような研究は、
トレーニングの全般的な戦略について
の疑問を解消するのに大いに役立って
いるが、細かい要素についてはまだ十
分に研究されていない部分もある。

　これらの非常に重要な細部のひとつ
が、筋肥大計画における漸進について
の疑問である。筋の成長を主目的とし
た計画において、トレーニング変数を
週単位でどのように操作すればよいの
か？　伝統的には、単純に挙上負荷を
増加させることが、正規の研究におい
ても、現場での実践の大半においても、
標準的な漸進方法とされてきた（5,25）。
しかしそれは、（筋肥大に特化したト
レーニングではなく）ストレングスト
レーニングにおける方法が単純に引き
継がれただけという側面もある。そこ
で本稿では、筋肥大を目的としたメゾ
サイクルにおける漸進の問題について
探求し、トレーニングに関する提言を
試み、また今後の研究で検証すべき仮
説を提案する。
　筋肥大を目的としたトレーニングプ
ログラムにおいて漸進させることがで
きる主な変数は、量と強度の2 つであ
る。強度とは、相対的強度（1 回最大挙
上重量［ 1 RM］のパーセンテージ、すな
わちそのセットが短縮性局面の失敗に
どれだけ近いか）、あるいは絶対的強度

（負荷）を指して用いられる。違いがわ
かりやすいよう、本稿においては絶対
的強度を「負荷」と記述する（23）。
　トレーニングプログラムにおいて、
4 ～ 12 週間にわたる漸進によってト



73Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

係にあることを考慮せずに、「プログ
ラムに週2 セットのワーキングセット
を追加しよう」と言い、併せて「バーベ
ルの重量を週 5 ポンド（約 2.3 kg）追加
しよう」と言うことはできない。毎週
バーベルの重量を追加しない場合、例
えばワーキングセットを3 セット追加
することで、一定レベルの累積疲労に
到達することが可能と考えられる。ま
た同じ人がプログラムに毎週セット数
を追加しない場合、おそらくバーベル
に 10 ポンド（約 4.5 kg）を追加すること
で、量と強度の両方をいくらかずつ追
加した場合と同じ累積疲労に到達する
ことができるだろう。したがって、本
稿における大きな疑問は、週単位の漸
進を量、強度、あるいはその両方によっ
てどの程度もたらすべきかということ
である。我々はこの疑問に回答するに
あたって、回復能力には限りがあるた
め、すべてを一度に増やすことはでき
ず、両者の間である程度バランスをと
るしかないことを念頭に置く必要があ
る。
　残念ながら、この疑問に直接答える
研究はまだ行なわれていない。それ
ぞれ別の研究において、強度のみの漸
進、および量のみの漸進（11）は、いずれ
も筋の成長を大きく引き起こしたが、
我々の知るかぎり、2 つの漸進方法を
直接比較した研究はまだない。我々は
仮説を立てる上での指標として、「平均
的な長さのメゾサイクルにおいて、量
と強度のどちらがより筋肥大に貢献す
るのか？」という問いを提起しなくて
はならない。この問題に関しては、量
と筋肥大の間に用量反応関係が存在
することを示唆するエビデンスが蓄
積しているのに対し、相対的強度との
用量反応関係は証明されておらず、ま
た負荷の影響もそれほど明確ではない

（21,22）。
　一般的に、量を増やすほど（そこか
ら回復不可能になるレベル、すなわち
MRVまで）、得られる筋肥大効果も大

きい。トレーニングを行なっていない
被験者の場合、ひとつの筋群における
週のワーキングセット数が0 ～ 5 セッ
トの範囲から最大10 セット以上の範
囲まで増えると、得られる筋肥大の効
果も大きくなり、またトレーニングを
行なっている被験者においては、さら
に量を増やしても、「量が多いほど効
果的」に筋が成長する関係が持続する
ことが明らかになっている（21）。実
際、近年は多量のトレーニングを用い
た研究が増えており、そのすべてでは
ないにせよ（1,2,10）、いくつかの研究

（11,16,17）が、少なくとも特定の状況下
においては、この用量反応関係の上限
がこれまでの想定を上回る可能性があ
ることを示唆している。トレーニン
グセッションの頻度も考慮に入れる
と、筋肥大の増加は、セッションの量
がワーキングセット1 ～ 3 セットから
約 10 セットまで増加する間は非常に
確実に観察されるが、セッション当た
り 10 セットを大きく超えると量が過
剰となり、最適な筋量の増加を得られ
ない可能性がある（2）。以上のことか
ら、量の増加は筋肥大増加の原因であ
る可能性が高いことを示す数多くのエ
ビデンスが蓄積している。
　これに対し、「相対的強度の増加」が
筋肥大増加の原因であるとするデー
タは、決定的というにはほど遠い。実
際、多少なりとも決定的といえる範囲
に限れば、相対的強度（％ 1RM）を増
やすことは、筋肥大の増加を確実にも
たらすものではないことが、広い範囲
の強度にわたって示唆されている。
30％ 1 RMに満たない強度では、それ
以上の強度と同程度の筋肥大を引き起
こさない可能性があることが明らかに
なっている（22）。一方で、90％ 1RM以
上の強度で複数セットを行なうプログ
ラムは、生じる疲労が大きく、最適な筋
肥大効果を得るのに必要な量を蓄積す
るのに適さないことが明らかになって
いる（7）。しかし約 30 ～ 90％ 1RMの

範囲についても、相対的強度を増やす
ほど、筋量の増加も大きくなることが
証明されているとはいえない（21,22）。
それでもなかには、相対的強度を増や
すことの有益性を示唆する研究もある

（6）。実際、プログラムにおけるセット
数は、場合によっては数学的な量（セッ
ト数×レップ数×重量）よりも筋の成
長効果と強く相関しているとみられ、
これは強度の筋肥大効果を裏づける間
接的なエビデンスである（3）。すなわ
ち、数学的量の少ないプログラム（例：
10 セット×6 レップ）は、はるかに数学
的量の多いプログラム（例：10 セット
×20 レップ）とほぼ同程度の成長をも
たらし、このことは強度が筋肥大を引
き起こすメカニズムが存在する可能性
を示しているのである。ただし、ここ
で議論されているのは、プログラムの
全期間を通じた平均の量と強度であっ
て、プログラムを通じた漸進ではない
ことに注意が必要である。それでもな
お、この一連の研究がもたらす暫定的
な示唆は参考となりうる。

エビデンスの暫定的総括
　ここまでに挙げたエビデンスの状況
に基づき、トレーニングの量と強度が
それぞれ、プログラムにおいて引き起
こされる筋肥大の程度に及ぼす影響に
ついて、以下にいくつかの暫定的な結
論をまとめる。

・量の増加が筋肥大に効果をもたらす
とする根拠は、合理的に妥当である。

・負荷の増加がもたらす効果には潜在
的な根拠があるが、量の増加に関する
根拠ほど明確ではない。

・そのため、プログラムにおけるワーキ
ングセット数を増やすことが、筋肥大
効果を高めるための効果的な方法に
なりうると思われる。

・疲労の蓄積には限界があるため、セッ
ト内での漸進（セット当たりの重量や
レップ数の増加）を行なう場合は、代
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わりにセット数の漸進を抑えてバラ
ンスをとることが理に適っている。

・相対的強度の増加は、疲労を大幅に
増大させる一方、セット当たりの筋肥
大効果は向上しない可能性が高いた
め、筋肥大を目的とした漸進方法と
しては暫定的に除外することができ
る。すなわち、週単位でレップ数を
減らし、代わりに挙上重量を急激に
増やしていくようなプログラム（あ
る週は 1 セットにつき 10 レップ、翌
週は 8 レップ、その翌週は 6 レップな
ど）は、筋の成長を引き起こす方法と
して最適ではない可能性が高い。

・挙上重量を追加してレップ数を据え
置く方法と、セット当たりのレップ数
を増やして負荷を据え置く方法は、い
ずれもメゾサイクルにおけるセット
内での漸進方法として妥当であると
思われるが、どちらが優れているか、
あるいはどちらかが優れているかは
現時点で不明である。

　特にセット数でカウントされる量
は、筋肥大を決定づける大きな要因で
あると思われるため、我々はこれを暫
定的に、筋の成長を最適化することを
目的としたメゾサイクルの漸進におけ
る中心的な変数とすることを推奨す
る。我々は、量を漸進における唯一の
変数とすべきであるとは自信をもって
断言できないものの、相対的強度に関
しては、非常に広範囲にわたって筋肥
大には重要な変数でないことが広く示
されていることから、相対的強度のみ
を漸進させて筋肥大の最大化を図るプ
ログラムには懐疑の目を向けることが
できる（20）。対する量は、広範囲にわ
たって筋肥大と正の用量反応関係にあ
ることが明らかになっている（21）。エ
ビデンスの状況を踏まえると、標準的
には、量が漸進における主要な戦略と
なる一方、相対的強度はせいぜい二次
的な要素にすぎないと想定すべきであ
るように思われる。

　それならば、筋肥大を目的としたプ
ログラムは強度を全く漸進させるべき
でないのかというと、必ずしもそうで
はない。ひとつのプログラム内に多様
な相対的強度を用いるほうが、たった
ひとつの強度の範囲を用いるより大き
な筋の成長に繋がる可能性のあること
が明らかになっている（4）。負荷をほ
とんど増加させない場合、最終的には
プログラムにおけるすべてのセット
が非常に数の大きいレップ範囲（ 20 以
上）に達する。これは、先に述べた相
対的強度の多様性を失わせることに
なり、ひいては最適な結果が得られな
いことに繋がる。いくつかの研究は、
様々な相対的強度がそれぞれ異なる筋
線維タイプに特異的な効果を有する可
能性を示しているため（速筋線維には
高負荷、遅筋線維には低負荷が効果的
な可能性）、強度を特定の％ 1 RM範囲
／ゾーン内に維持することが賢明と思
われる（6,9,24）。また、レップ数（およ
び相対的強度）を落とさずに負荷を増
やすことは、強度を高めるだけでなく、
数学的量を高めることにも繋がり、そ
れがさらなる筋の成長をもたらす可能
性がある。暫定的に妥当なアプローチ
としては、プログラムにおけるレップ
数が徐々に増えていくのを防ぐ範囲内
で、強度を高くしていく（負荷は増やす
が相対的強度は増やさない）という方
法が考えられる。例えば、筋肥大プロ
グラムにおいて各種のエクササイズを
それぞれ 5 レップ、10 レップ、および
20 レップのセットから開始した場合、

「5 レップのセット」に使用している重
量が、プログラム終了時にも依然とし
て 1 セット 5 レップ前後しか挙上でき
ない重さとなるように挙上重量を漸
増させなくてはならない。これに対
して一度も重量を増やさずにいると、
やがて「5 レップのセット」は 8 レップ
のセットになり、「10 レップのセット」
は15 レップのセットになることで、結
果的にプログラム開始時と同じ多様

性をもつ％ 1RM範囲／ゾーンを提供
することができなくなる。また、たと
え％ 1RM範囲／ゾーンに関する研究
結果に説得力がないとしても、時間と
ともに十分な筋力を獲得した結果、お
おむね強度が 30％ 1 RMを下回る重量
でのみトレーニングを実施する状況に
陥らないためには、ある程度の強度の
増加はどこかの時点で実施しなくては
ならない。負荷を増やしてレップ数を
一定に保つのではなく、セット当たり
のレップ数を（メゾサイクルを通して）
増やしたほうが、より大きな成長効果
を得られる可能性は考えられるだろう
か？　考えられなくはないが、筋肥大
においてワーキングセット数をほぼ同
じにした場合のエビデンスを考慮する
と、その可能性はやや低くなる。重量
を増やしてレップ数を一定に保つよ
り、レップ数を増やすほうが効果的で
あるとすれば、多レップのセットが少
レップのセットより大きな成長をもた
らすはずであるが、実際はそうなって
いない。重量を増やすのではなくレッ
プ数を増やすほうが疲労の蓄積が少な
く、その結果、「重量ではなくレップ数
を増やす」アプローチはセット数の増
加にも繋がる可能性はあるだろうか？
おそらくあるだろうが、そのような可
能性を自信をもって主張するにはエビ
デンスが十分ではない。また先に述べ
たように、負荷の多様性を高めること
の利点も考えられるため、レップ数と
重量のどちらを増やすのが（あるいは
両者をどのようにトレードオフするの
が）ベストであるかについては、現時点
で断定できない。

現場への示唆
　これらの事実は実践的な観点からは
何を示唆するのだろうか？　本質的に
我々は、量、特にワーキングセット数に
よって測定される量は、筋肥大への影
響が相対的強度に比べて大きく、また、
ワーキングセット数を増やす能力を大
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幅に低下させるような相対的強度の操
作は、おそらく避けるのが賢明である
と考える。また負荷は筋肥大を引き起
こす可能性があるが、量より優れてい
ることを示すデータはなく、そのため
ワーキングセット数を増やす能力を大
幅に低下させるような負荷の増加も、
やはり賢明ではない可能性が高い。な
お、この点に関してMangineら（15）は、
8 週間にわたるトレーニングの結果、
4 セット×3 ～ 5 レップのほうが 4 セッ
ト×10 ～ 12 レップに比べて、二重X線
吸収測定法（DXA）を用いて測定した
腕部の除脂肪量の増加が大きかったこ
とを明らかにし、負荷を増やすほうが
量（セット数×レップ数と定義）を増や
すより効果的であることを示唆してい
る。一方でSchoenfeldら（19）は、低負
荷トレーニング（ 8 ～ 12 レップのセッ
ト）のほうが、同じセット数の高負荷ト
レーニング（ 2 ～ 4 レップのセット）よ
り成長効果が大きかったことを明らか
にしており、この 2 つの研究からはエ
ビデンスの状況は明確でない。ただ
し、すでに述べたように、量の指標とし
てワーキングセット数のほうがセット
数×レップ数より優れていることがエ
ビデンスによって示唆されており（3）、
この量の定義に基づけば、Mangineら

（15）の研究における量は群間で同等で
あった。
　現場においては、筋肥大プログラム
は容易に回復可能でありながら、筋の
成長をある程度引き起こすことのでき
るトレーニング量でメゾサイクルを開
始するとよい。数週間のトレーニング
を通じて、おそらく筋群当たりの週の
ワーキングセット数を追加する方法を
用いて、量を徐々に増やしていくこと
が推奨される。最終的にそれ以上は回
復が不可能なレベルの量（MRV）に達
し、パフォーマンスが低下するため、累
積疲労を低減し、再び量の増加プロセ
スを開始できるように、おそらく 1 週
間程度、量を非常に低いレベルに戻す

必要がある。また強度の面では、先に
述べたようにいくつかの相対的強度
のゾーン、おそらくは「高強度」ゾーン

（セット当たり 5 ～ 10 レップ）、「中強
度」ゾーン（セット当たり 10 ～ 20 レッ
プ）、および「低強度」ゾーン（セット当
たり 20 ～ 30 レップ）を選択し、各ゾー
ンの重量を週 1 回かそれ以下の頻度で
増やすことで、レップ数が徐々に増加
して各ゾーンから外れるのを防ぐ方
法が有益と考えられる。ただし、この
ような強度の増加は、ミクロサイクル

（ 1 週間のトレーニング）ごとの実施、
ミクロサイクル数回ごとの実施、ある
いはメゾサイクルに 1 回のみの実施

（すなわちメゾサイクルごとにレップ
数を大幅に増やし、終わればリセット
して減らす）のいずれがベストである
かは、現時点では明らかでない。
　例えば、上記を踏まえて、メゾサイ
クルをひとつの筋群につき週 10 セッ
トから開始し、それを筋群当たり週に
平均 2 セットずつ上げて 20 セットに
到達したら、疲労を低減するために負
荷を下げるといった方法が考えられ
る（図）。それと同時に、挙上重量を週
に約 2.5 ポンド（約 1.1 kg）ずつ増やし、
レップ数が個々の強度ゾーンから大き
く外れないようにしてもよい。

結論
　結論として我々は、筋肥大を目的と
したトレーニングのメゾサイクルにお
いては、量の増加が相対的強度の増加
より重要であるとの仮説を提案する。
絶対的強度（負荷）を増やす効果はそこ
まで明確でないため、今後の研究に向
けたひとつの提案は、負荷のみの漸進
を量のみの漸進（ワーキングセット数
またはセット当たりのレップ数）と比
較することである。またもうひとつの
提案として、おそらくは筋の損傷と回
復に関連する遺伝的因子を調査し、量
の漸進により良好な反応を示す人がい
る一方で、負荷の漸進に反応しやすい
人がいる可能性を探ることも考えられ
る。このような研究から結論が導き出
されるまでは、最大の筋の成長を目的
としたメゾサイクルにおける漸進を計
画するにあたって、トレーニング量を
主要な変数とすることが賢明な実践の
方法として推奨される。◆

トレーニ
ング量

トレーニング期間

10 セット
12 セット

14 セット
16 セット

18 セット
20 セット

第 1 週 第 2 週 第 3 週 第 4 週 第 5 週 第 6 週 第 7 週

図　メゾサイクルにおけるセット数の漸進。メゾサイクルにおいては、おそらくセット数
を週単位で増やすことにより、トレーニングへの適応が生じるなかで筋肥大の刺激を最適
化し続けることが可能となる。
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